7Y POHIKOOL

3. klass LIIKUMISOPETUS Aine maht: 3 tundi nadalas 105 tundi aastas.

OPETAMISE KOKKULEPE:

Oppetd6 korraldamise alus véib esimeses kooliastmes olla tlddpetuslik. Séltuvalt dpilaste ettevalmistusest vaib kasutada ka ainedpetuslikku todviisi voi Gild-
ja ainedppe kombineeritud varianti. Opetaja olulisim (ilesanne on iga lapse eneseusu ja dpimotivatsiooni toetamine. Teadlikult toetatakse dpilaste
lugemisoskust labi lugemisstrateegiate dpetamise.

Liikumisdpetuse ainekava sihiks on, et dpilastest kujuneksid ennastjuhtivad liikumisharrastajad, kes oskavad ja tahavad teha tervist toetavaid igapaevaseid
valikuid. Oskuste arendamisel arvestada iga 6pilase individuaalsust.

OPPEAINE EESMARGID

1.

2
3.
4.
5

Oskused oma kehalisi véimeid arendada

Mitmekulgsed liikumisoskused ja -kogemused.

Harjumus regulaarselt liikuda, et hoida ja tugevdada tervist.
Oskused |ddvestuda, taastuda ja keskenduda.

Oskus tajuda ennast kultuuri kandja ja méjutajana.

OPITULEMUSED OPPESISU

LIIKUMISOSKUSED

Kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, Konni- ja jooksuoskus
harjutustes, likumismangudes ja tantsus, ritmis ja

muusika saatel, koostdds paarilise ning riihmaga;. * Konni-, jooksumangud ja — harjutused.

e Kdnni ja jooksusammudel péhinevad tantsud, tantsumangud.
e LUhimatk voi dppekaik linna- voi looduskeskkonnas.

Hiippeoskus
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Liigub edasi vahendil harjutustes ja
likumismangudes.

Teab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja
hooldusvajadust.

Kasitseb vahendit harjutustes, likumismangudes ja
teiste oskuste arendamiseks

e Huppeharjutused ja nende kombinatsioonid, sh hlpped vertikaal- ja
horisontaalsuunas.

e Huppe- ja jooksukombinatsioonid.

¢ Hupete kasutamine erinevates keskkondades.

e Hupitsaharjutused.

Ronimisoskus

¢ Ronimine erinevatel vahenditel, Ule takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite
alt, roomamine.
e Ohutusega arvestamine ja enda suutlikkuse mdistmine.

Edasiliikumisoskus

Edasiliikumisoskuste kasutamine rutmis ja muusikas. Etteantud rutmi jargi
likumine ja ise rutmi tekitamine.

Keha liikumine ajas ja erinevates rutmides. Keha liikumine ruumis. Keha liikkumine
heli ja muusika saatel. Liikkumine koosto0s teistega..

Harjutused uiskudel.

Véimalus rakendada nn jalgrattaveerandi ideed (vahendil liikumise oskuse
arendamine), sh vigurelemendid, jalgratturikoolituse toetamine (olemas
oppematerjalid ja osaleda projektides).

Vahend, millele keskendutakse valitakse kooli poolt ja sellest sdltub ka tehnilisele
ABC-le keskendumise vajadus vastavalt vahendi eriparale.
Naiteks: Jalgratta, suuskade hoidmisasendid

Viske- ja plitdmisoskus

e Palli viskamine erinevalt kauguselt
o llaltkae vise tapsusele




7Y POHIKOOL

Hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende
kombinatsioonides.

e viskamine Ule vorgu
¢ individuaalharjutused palliga,

Porgatamisoskus.
e Pdrgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid
Palli I6édmisoskus

e Palli lodmine seina vastu, ette-Ules,

e palli viskamine Ules ja selle 166mine,

e pallil66mine altkdega peale pdrget.

e Kerge palli I66mine 6hku, edasi, Ule takistuse (vork) reketiga.

e Vahendi abil teiste oskuste arendamine Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koost6o, ritmitunnetuse harjutused vahendite abil.

e Toengud erinevate kehaosade peal. Maandumine. Rippumine. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused paigal.

¢ Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused liikudes.

e Lihtsamad p6oérlemised. Erinevad veered.

e Kombinatsioonide koostamine (sh nt enda harjutuste seeria joonistamine) ja
sooritamine.

e . Asendite ja likumiste kombinatsioonid (nt harjutuste kombinatsioonid: likumine-
tasakaaluasend; takistusrajad jne); kehahoid erinevates liikkumistes.

e Kombinatsioonide koostamine (sh nt enda harjutuste seeria joonistamine) ja
sooritamine.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Nimetab kehalisi voimeid.

Mdddab enda kehalisi véimeid dpetaja juhendamisel.

e Erinevate tegevuste kaudu &pilane dpib tunnetama enda vdimeid — nt kuidas
suudan hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta. Selle pdhjal annab ta
tagasisidet enda kehalistele voimetele.
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Toimub pidev tegevuse ja teadmise seostamine. Selleks on otstarbekas kasutada
naiteks tegevuste jaamades ka kehaliste vdimete postreid — silte, et teadmine
saaks kinnistuda erineval viisil. Kolmanda klassi I6dpuks peaks olema &pilastel
esmane arusaam, mis on osavus, tasakaal, vastupidavus, jdud, painduvus, Kiirus,
koordinatsioon.

Tervisega seotud kehaliste véimete mdédtmine ja tulemuse seostamine tervisega
Opetaja juhendamisel.

KEHALINE AKTIIVSUS

e Markab liikudes sidamel6dgisageduse ja enesetunde
muutust.

e Sooritab likumiseks ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi dpetaja juhendamisel.

Markab sidamel6dgisageduse ja enesetunde muutust vastavalt
likumistegevusele.

Suunavad kiUsimused ja vestlus teemal: enesetunde ning siidamelédgisageduse
muutumine enne ja parast

Siudameldégisageduse viimine tasemele, mis oli enne kehalisi tegevusi, madala
intensiivsusega tegevused peale haigusperioodi voi vigastust.

Erineva liilkumisintensiivsusega liikkumismangud.

LIIKUMINE JA KULTUUR

e Teab Eesti sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud
kultuuritritusi.

¢ Kirjeldab kogemust, mille ta on saanud valjaspool
kooli toimunud liikumisuritusel osalejana.

e oskab liikuda tuttavas keskkonnas, méaarates
asukohta ja suunda.

Opetaja suunamisel oskab otsida info Eestis toimuvate liikkumisurituste,
suurvoistluste, sportlaste ja vdistkondade kohta

Oskab oma kogemustele tuua naiteid, millistes kultuuriga seotud tegevustes ta on
osalenud. Mangud pdlvest pdlve, sh due- ja hoovimangud.

Liikumistegevused erinevates keskkondades: maastikumangud, peitumis- ja
otsimismangud. Liikumine plaani ja kaardi jargi, raja valik.

Kooliimbruse ohutuse vaatlemine/analiisimine. Kooliteekonna ohutus,
likumisviiside mitmekesisus. Liikluseeskirjade jargimine liikudes tanaval.
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VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

e sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid e Opetaja juhendamisel erinevad kehatunnetusharjutused (lastejooga,
tegevusi dpetaja juhendamisel. |6dvestusharjutused tunni I6pus, 166gastus- ja puudutustegevused).
e markab 6petaja juhendamisel emotsioone ja nendega e Enda emotsioonide ja nende muutuste markamine.
toimetulemist soodustavaid tegevusi. e Tahelepanuharjutused margates oma emotsioone ja tundeid ning seda, mis
toimub minu sees voi mis toimub minu Umber.




